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1 UVOD 
Zanimanje za vegetarijanski način prehranjevanja se v zadnjih desetletjih hitro 
povečuje;  Phillips v svoji raziskavi navaja, da se je v Veliki Britaniji število 
vegetarijancev in veganov močno povečalo (Phillips, 2005); statistični podatki pravijo, 
da je bilo v štiridesetih letih prejšnjega stoletja 0,2 % ljudi vegetarijancev, medtem ko je 
bilo leta 2000 skladno s statističnimi podatki le-teh  med 3 in 7 % (Phillips, 2005). 
Britansko združenje veganov šteje več kot 150000 aktivnih članov, kar pomeni, da se na 
400 prebivalcev vsaj eden prehranjuje popolnoma vegansko (The Vegan Society, 2016). 
 
Zaradi tako velikega deleža vegetarijancev v populaciji je pomembno nadaljnje 
raziskovanje o načinu in zagotavljanju vseh potrebnih hranil v prehrani te skupine ljudi. 
Vzroki vegetarijanstva so lahko različni, vendar skladno z izsledki številnih raziskav 
lahko med  najpogostejšimi vzroki prav gotovo najdemo zdravstvene, etične in moralne 
vzroke. S tovrstnim načinom prehrane je lažje zagotoviti dovolj velik vnos glavnih 
hranil, medtem ko je veliko težje zagotoviti primeren vnos nekaterih mineralov in 
vitaminov (Deriemaeker, 2001). 
 
Pravilen način prehranjevanja pomembno vpliva na zdravje ljudi. Cilj vsakega 
posameznika je ostati čim dlje zdrav in vitalen. Čedalje več ljudi prehaja na alternativne 
načine prehranjevanja, ki temeljijo na vnosu živil zgolj rastlinskega izvora. Poznamo 
več vrst načinov prehranjevanja, ki pa se med seboj nekoliko razlikujejo. Med pravkar 
omenjenimi večina ljudi najraje sledi vegetarijanskemu in veganskemu načinu 
prehranjevanja, za katera menijo, da sta najpomembnejša in najprimernejša. V članku 
ameriške revije, imenovane The Journal of Clinical Nutrition (Hermann in sod., 2003), 
je navedeno, da je bilo pri 92 % vseh veganov, ki so bili vključeni v klinične raziskave, 
ugotovljeno pomanjkanje vitamina B12, medtem ko je bilo med ostalimi ljudmi le 5 % 
tistih, pri katerih je bila odkrita prenizka raven serumske koncentracije omenjenega 
vitamina. Avtor članka v svoji raziskavi navaja, da se 2/3 vegetarijancev, ki dnevno 
zaužijejo mlečne izdelke in jajca, prav tako sooča s težavami pomanjkanja vitamina B12 
(Hermann in sod., 2003). 
 
Pomanjkanje vitamina B12 med posameznimi rizičnimi skupinami je svetovni problem. 
Leta 2004 je bil objavljen obširni članek (Gilsing in Crowe, 2010), ki je govoril o 
pomanjkanju vitamina B12 na različnih celinah sveta. Ocenjeno je bilo, da se je s 
pomanjkanjem vitamina B12 v Angliji soočalo med 100.000 osebami kar 10 %, na 
Danskem 9,5 %, s poudarkom na ženski populaciji, 19 % na Švedskem pri starejši 
populaciji med 70. in 80. letom starosti, v Ameriki 15 %, v Afriki 80 %, v Izraelu pa 69 
%. Po ocenah strokovnjakov je nujno potrebno k pomanjkanju vitamina B12 in k pojavu 
megaloblastne anemije pristopiti zelo resno,  predvsem pa preventivno. Ugotovljeno je 
bilo tudi, da se serumska koncentracija vitamina B12 s starostjo niža (Gilsing in Crowe, 
2010). 
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20 % Američanov, starih 65 let in več, ima prenizke količine vitamina B12 v krvi. Na 
samem začetku se kažejo simptomi v obliki kognitivnih in nevroloških sprememb. V 
kolikor je hudo pomanjkanje vitamina B12 prisotno dalj časa, le-to vodi v demenco in 
megaloblastno anemijo (Krajčovičkova in sod., 2000). 
 
Izkazalo se je, da je bil vnos vitamina B12 pri vegetarijancih in veganih izjemno nizek, 
medtem ko vsejedci zaužijejo dnevno do 383 % priporočene dnevne količine vitamina 
B12, pri vegetarijancih pa so zaužite količine zaradi izključitve mesnih živil izjemno 
nizke. Obenem je bilo prav tako ugotovljeno pomanjkanje vitamina B12, in sicer 24 % 
pri  vegetarijancih, 78 % pri veganih, 0 % pri vsejedcih (Krajčovičkova in sod., 2000). 
 
Zanimanje za nove pristope k prehranjevanju, ki temeljijo zgolj na vnosu živil 
rastlinskega izvora, se povečuje predvsem zaradi potencialno ugodnih učinkov na 
zdravje. Naloga bo lahko služila tudi kot vodilo veganom in vegetarijancem pri 
načrtovanju zdrave in uravnotežene prehrane. Kljub temu da je veliko pozitivnih 
učinkov, povezanih s tovrstnim načinom prehranjevanja, je potrebno veliko znanja in 
ustrezen vnos hranil ter drugih prehranskih dopolnil v svoj organizem za njegovo 
pravilno delovanje (Stabler, 2004). 
1.1 Vegetarijanstvo v Sloveniji in po svetu 
Tudi med strokovnjaki velja prepričanje, da si v množici velike količine podatkov  
lahko do določene mere le-ti nasprotujejo ali se celo razhajajo. Hrana, ki jo vnesemo v 
naš organizem, je izrednega pomena, ne samo za telesno zdravje, temveč tudi za 
miselne procese. Ustrezen način prehranjevanja pripomore k temu, da naš organizem 
pridobi tako ustrezna hranila kot tudi energijo za dobro počutje in varnost. Številni 
vegani združujejo svoje notranje dobro počutje s svojim načinom prehranjevanja. 
Istočasno so prepričani, da z ustreznim negovanjem in skrbjo tako tudi častijo svoje 
telo. Ne smemo zanemariti dejstva, da je čedalje več ljudi, ki si prizadeva z drugačnim, 
spremenjenim pristopom do prehranjevanja izboljšati svoje zdravje (Tyree in sod., 
2012). 
 
Delež posameznikov, ki se odločajo za vegetarijanski ali veganski način življenja, je v 
zadnjih letih v velikem porastu. Zakaj se ljudje odločajo za brezmesni način 
prehranjevanja, ve najbolje le vsak posameznik sam. Psihološka plat pri prehranjevanju 
oziroma pri katerem koli načinu prehranjevanja je pri ljudeh močno prisotna in 
pomembna. Splošno gledano se ljudje v glavnem odločajo za tako, drugačno prehrano 
predvsem iz etičnih in zdravstvenih razlogov. Ne smemo pa zanemariti dejstva, da so 
med omenjenimi razlogi zelo pogosti naslednji, in sicer onesnaževanje okolja, vpliv 
bližnjih in senzorični odpor  (Radnitz in sod., 2015). 
 
Skladno s podatki nemškega demografskega inštituta se v Nemčiji 1,1 % celotnega 
prebivalstva prehranjuje vegansko in kar 10 % vegetarijansko. Na podlagi podatkov 
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izpeljane analize nemškega časopisa Focus 15 % prebivalcev iz svoje prehrane 
izključuje meso in mesne izdelke in 9 % se jih odpoveduje ribam. Podatki veljajo za 
januar 2015. Slika 1 prikazuje delež vegetarijancev oziroma veganov v Evropi in po 
svetu (Vegetarierbund Deutschland, 2016). 
 
 
Slika 1: Prikaz deleža vegetarijancev v posameznih državah. Vir: Vegetarierbund Deutschland 
(VEBU), 2016 
 
Radnitz in sod. (2015) so opravili zanimivo študijo, kjer so ugotavljali razloge za 
vegetarijanski način prehranjevanja. Med 264 posamezniki, starimi med 25. in 60. 
letom, je najbolj pogosto navedeni razlog, ki je botroval k izbiri veganskega načina 
prehranjevanja, pripisan etičnemu izvoru, kajti  76 % udeležencev je navedlo, da se 
ravno iz etičnih razlogov prehranjuje vegansko. Ostalih 24 % se je za takšen način 
prehranjevanja navedlo zdravstvene razloge (Radnitz in sod., 2015). 
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2 NAMEN, CILJI IN RAZISKOVALNA VPRAŠANJA 
Veganski način prehranjevanja, kot naraščajoči globalni trend, predstavlja, poleg vseh 
ugodnih učinkov na zdravje tudi pravi pravcati izziv pri zagotavljanju vseh nujno 
potrebnih hranil. Ker ljudje pogosto pretirano skrbimo, še prav posebno ko je govora o 
našem prizadevanju in obenem zagotavljanju ter ne nazadnje uživanju »čiste« in 
kemijsko neoporečne hrane, in ker v številnih primerih ne razpolagamo z zadostnim 
znanjem o navedenih načinih prehranjevanja, smo zaradi navedenega zelo pogosto 
soočeni s pomanjkanjem nekaterih esencialnih hranil. Tukaj izpostavljamo predvsem 
vitamin B12, ki ga mesna prehrana vsebuje v obilju. Ker je osnova vegetarijanskega 
načina prehranjevanja ravno zavračanje uživanja mesnih živil, so lahko posledice 
pomanjkanja tega vitamina usodne. S pomočjo pregleda literature želimo ugotoviti, 
kakšno vlogo ima vitamin B12 v človeškem telesu in kakšne so posledice njegovega 
pomanjkanja. 
Pri svojem raziskovalnem delu si bomo prizadevali poiskati odgovore na sledeči 
raziskovalni vprašanji:   
• Zakaj lahko vegetarijanski način prehranjevanja vodi do pomanjkanja vitamina 
B12? 
• Kakšno vlogo ima vitamin B12 v človeškem telesu? 
V nalogi se bomo osredotočili predvsem na pregled znanstveno raziskovalnih in 
strokovnih člankov, ki obravnavajo vlogo oziroma pomanjkanje vitamina B12. 
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3 METODE DELA 
Za izdelavo dotične zaključne projektne naloge bomo posegli po strokovni in znanstveni 
literaturi, ki jo bomo poiskali s pomočjo v nadaljevanju omenjenih spletnih brskalnikov: 
Google, PubMed in Springerlink. Naloga bo teoretičnega tipa, na podlagi analizirane 
literature pa bomo skušali objektivno odgovoriti na zgoraj postavljeni raziskovalni 
vprašanji. Pri iskanju literature se bomo omejili na naslednje ključne besede: 
vegetarijanstvo, pomanjkanje in vloga vitamina B12.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
Gabrijelčič G. Lakto-ovo način prehranjevanja in vitamin B12 
Zaključna naloga, Dietetika, UP Fakulteta za vede o zdravju, 2016 
 
6 
 
4 ANALIZA LITERATURE 
4.1 Vegetarijanska prehrana 
Raznolike diete in načini prehranjevanja so izredno kompleksne narave. V kolikor 
želimo ostati zdravi, se moramo zavedati pomena zdrave in uravnotežene prehrane, kar 
pa zahteva veliko časa, potrpljenja in razumevanja. Pri vsem tem je najpomembnejše 
poskrbeti za zdravo ravnovesje prehranskih zahtev. Negativni in neželeni učinki 
prehranjevanja, s katerimi se velikokrat srečujemo, so prav gotovo sladkorna bolezen, 
kardiovaskularna obolenja  in prekomerna telesna teža. Čedalje več je žensk, ki 
ugotavljajo, da je potrebno korenito poseči v prehranjevalne navade, v kolikor želijo 
izboljšati kvaliteto svojega življenja, zato se številne odločijo predvsem za radikalne 
spremembe v svojem načinu prehranjevanja. Dejstvo je, da se nekatere ženske odločijo 
za veganski način prehranjevanja, ker menijo, da gre za optimalno zdravstveno 
alternativo (Tyree in sod., 2012). 
 
Zaradi prednosti na področju zdravja, ki jih prinaša vegetarijanski način prehranjevanja, 
so se številni ljudje odločili za zmanjšan vnos hrane živalskega izvora. Nekateri so šli 
celo korak dlje: odločili so se, da iz svojega načina prehranjevanja popolnoma izločijo 
nekatere vrste mesa in mesnih izdelkov. Tovrstni način prehranjevanja se imenuje delno 
vegetarijanstvo. Številni se odločijo za prehrano brez mesa ali zgolj za hrano 
rastlinskega izvora. Poznamo več vrst vegetarijanske prehrane, ki pa se med seboj 
razlikujejo predvsem po vnosu jajc in mleka ter njunih izdelkov (Venderley in 
Campbell, 2006). 
 
Lakto-ovo vegetarijanska prehrana je vrsta prehranjevanja, ki izključuje  meso,  vendar  
v svojo prehrano vključuje mleko, mlečne izdelke in jajca. Prehranske pomanjkljivosti 
so v tem primeru manj prisotne, če posameznik zaužije raznoliko hrano rastlinskega 
izvora, jajca in mlečne izdelke. Mlečni izdelki so nedvomno pomemben izvor 
proteinov, kalcija, vitamina D in vitamina B12. Obstajata še dve obliki lakto-ovo 
vegetarijanskega načina prehranjevanja, in sicer: lakto-vegetarijanska prehrana in ovo-
vegetarijanska prehrana. Lakto-vegetarijanska prehrana izključuje uživanje jajc in vseh 
jajčnih proizvodov, medtem ko ovo-vegetarijanska prehrana izključuje vnos mleka in 
mlečnih izdelkov (Venderley in Campbell, 2006). 
 
Veganska prehrana je način prehranjevanja, ki izključuje uživanje celotne hrane 
živalskega izvora. Prehrano tistih posameznikov, ki se prehranjujejo na veganski način,  
sestavljajo predvsem sadje, zelenjava, polnovredni žitni izdelki, stročnice, oreščki in 
semena. Oseba, ki se odloči za tovrstni način prehranjevanja, je izpostavljena 
neustreznemu  vnosu nekaterih hranil v svoj organizem. V tem primeru gre za hranila, 
ki jih najdemo izključno v hrani živalskega izvora, pri čemer je posebno pomembno 
vedeti, da hrana ne vsebuje dovolj velike količine vitamina B12, vitamina D, kalcija in 
cinka (Venderley in Campbell, 2006). 
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Vegan je rastlinojedec, ker se je tako sam odločil,  medtem ko za človeka na splošno 
velja, da je vsejed, zato potrebuje tako mesne kot rastlinske proizvode, da bi se lahko 
izognil pomanjkanju in / ali negativnim posledicam, ki jih lahko pomanjkanje nujno 
potrebnih hranil povzroči. Kljub temu da veganski način prehranjevanja ponuja široko 
paleto pozitivnih učinkov, ne smemo zanemariti tudi določenega števila škodljivih 
posledic, še prav posebno tistih posledic, ki se lahko pojavijo med samo nosečnostjo 
(Tyree in sod., 2012). 
 
Makrobiotska prehrana je vrsta veganske prehrane, za katero se odloči manj ljudi. Gre 
za način prehranjevanja, ki je osnovan pretežno na vnosu polnovrednih žitnih izdelkov, 
zelenjave in stročnic, z velikim poudarkom na rižu in rastlinah iz morja. V makrobiotski 
prehrani ni mesa, jajc, mlečnih izdelkov, pa tudi ne tropskega sadja in rastlin iz družine 
razhudnikov, in sicer krompirja, paradižnika, jajčevca, paprik in drugega. Oreščki, sadje 
in semena so v makrobiotski prehrani zmerno zastopani, ribe pa le v omejenih količinah 
(Venderley in Campbell, 2006). 
 
Sadna prehrana je oblika veganske prehrane, ki ni pogosta. Osnovana je na uživanju 
surovega in suhega sadja ter nekaterih vrst oreščkov, semen in zelenjave, kot so 
paradižniki, jajčevci, avokado in paprika. Pomanjkljivost tega načina prehranjevanja je 
predvsem nezadosten vnos proteinov in kalcija, ki ga je težko zagotoviti z vnosom 
oreščkov in semen (Venderley in Campbell, 2006). 
 
Našteti načini prehranjevanja odsevajo motive, na podlagi katerih se posamezniki 
odločijo za vegetarijanstvo. Med najbolj pogostimi so: etnični, ekološki, zdravstveni, 
filozofski in številni drugi. Zanimanje za različne oblike vegetarijanskega načina se 
povečuje predvsem zaradi potencialnih in ugodnih učinkov na zdravje. Dejstvo je, da se 
vegetarijanci razlikujejo tudi po življenjskih navadah in vedenju,  kot so: kajenje, pitje 
alkoholnih pijač, fizične aktivnosti in dejavnostih prostega časa ter uporabe metod 
alternativne medicine (Phillips, 2005). 
4.2 Vegetarijanstvo in vitamin B12 
Vitamin B12 se nanaša na katerokoli biološko aktivno obliko, povezano s 
cianokobalaminom. Vitamin je bil prvič izoliran leta 1948. Kompleksna molekula (slika 
2) je zelo podobna molekuli hema, vendar s središčnim atomom kobalta namesto železa. 
Pri vegetarijanski prehrani so pomanjkanja pogosta tako za vitamin B12 kot za železo 
(Sethi in sod., 2004).  
Tako hem kot cianokobalamin vsebujeta jedro iz štirih pirolovih obročev. V sredini 
cianokobalamina je atom trivalentnega kobalta. Pravokotno na to skupino je priključen 
nukleotid 5,6–dimetilbencimidazol, ki je vezan z riboza–fosfatom. Pri prvem vitaminu 
B12, ki so ga osamili,  je na kobaltov atom priključena cianidna skupina 
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(ciankobalamin). Namesto cianidne skupine so s kobaltovim atomom lahko povezane 
tudi druge skupine, pri čemer se biološka aktivnost vitamina ne spremeni. Tako 
hidroksikobalamin vsebuje na tem mestu cianidne hidroksilne skupine. V naravi se 
vitamin B12 nahaja kot koencim metil–kobalamin in 5-deoksiadenozil kobalamin. Oba 
sta neobstojna. Na svetlobi hitro preideta v hidroksikobalamin (Bohinjec, 1983). 
Metilkobalamin (vitamin B12 v naravni obliki) je aktivna oblika,  pomembna za 
absorpcijo vitamina B12. Vitamin B12 je koencim, pomemben v številnih procesih, 
vključno z DNK sintezo, nastankom rdečih krvnih telesc in z vzdrževanjem mielinske 
ovojnice, ki se nahaja okoli živčevja. Anemija je prvi pomembni indikator, ki nas 
opozarja, da je v našem telesu premalo vitamina B12. Za vegetarijance je priporočljivo 
opravljati letno testiranje krvi in tako preveriti vrednosti rdečih krvnih telesc (Kane, 
2016). 
 
Ljudje smo za dovajanje telesu nujno potreben kobalamin popolnoma odvisni od 
prehranskih virov. Priporočene vrednosti dnevnega vnosa znašajo za ta vitamin 3 µg 
(Referenčne vrednosti za vnos živil, 2004).  Cianokobalamin je shranjen v jetrih, in 
sicer celokupno od 2 do 10 mg. Povprečna zaloga znaša 3 mg, kar zadostuje za 5 do 10 
let, v kolikor bi prehranski vir popolnoma omejili (Sethi in sod., 2004).  
Vitamin B12 v naravi sintetizirajo samo nekatere črevesne bakterije. Iz črevesa se 
absorbira in prehaja tako v mišično tkivo kot tudi v  notranje organe. Največ ga je v 
jetrih in manj v drugih tkivih. Najdemo ga tudi v jajcih, manj v mleku in mlečnih 
proizvodih. V zelenjavi in sadju ga ni. Količina vitamina B12, ki ga dnevno zaužijemo s 
hrano, je odvisna od količine zaužitega mesa in drugih živalskih proizvodov. Vitamin 
B12 je vodotopen in v večji količini ni toksičen. Rezerve vitamina B12 se skladiščijo 
predvsem v jetrih in manj v ledvicah, v srčni mišici in možganih (Bohinjec, 1983). 
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Slika 2: Kemijska struktura vitamina B12. Vir: ISPUB, 2016 
4.3 Absorpcija in pomanjkanje vitamina B12 
Pomanjkanje vitamina B12 je pogosta težava v državah v razvoju. V ZDA in Evropi je 
pomanjkanje vitamina B12 v hudih oblikah prisotno največkrat pri starostnikih in 
alkoholikih, vendar novejše raziskave dokazujejo, da je pomanjkanje tega vitamina 
prisotno kar pri 5 do 40 % splošne populacije. Posledice, povezane s pomanjkanjem 
tega vitamina, so lahko zelo dolgo neopazne, tudi desetletja, pri nekaterih primerih pa se 
pokažejo kot hematološke ali nevrološke manifestacije. Preiskovanje, povezano z 
vitaminom B12, je privedlo do velikega uspeha in do nadvse prestižnega priznanja, in 
sicer do nagrade za vloženi trud, kajti strokovnjaki  so v zgodovini prejeli kar dve 
Nobelovi nagradi za svoje dosežke na danem raziskovalnem področju (Sethi in sod., 
2004). 
Pawlak in sod. (2014) so z meta-analizo 40 epidemioloških študij ugotavljali prevlado 
pomanjkanja serumskega vitamina B12 pri vegetarijancih. Ugotovili so, da ima med 
vegetarijanci kar 45 % novorojenčkov nižje serumske koncentracije tega vitamina oz. 
da gre pri navedenih za pomanjkanje le-tega,  pri otrocih in mladostnikih do 33 %, pri 
nosečnicah pa od 17 % do 39 % (odvisno od stopnje nosečnosti). Pri odraslih in 
starejših se delež pomanjkanja giblje med 0 in 86,5 %. Pri veganih je bilo primerov z 
nizkimi koncentracijami vitamina B12 več kakor pa pri vegetarijancih. Vegani, ki ne 
uživajo vitamina B12 v obliki prehranskega dopolnila, so še toliko bolj izpostavljeni 
pomanjkanju. Avtorji opozarjajo, da bi morali kljub jemanju prehranskega dopolnila 
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tako vegani kot vegetarijanci opravljati redne zdravniške preglede, kjer bi se ugotavljalo 
dejansko stanje in / ali pomanjkanje vitamina B12 (Pawlak in sod., 2014). 
Vitamin B12 sodeluje kot koencim predvsem v dveh pomembnih presnovnih poteh: pri 
pretvorbi metionina v homocistein in pri pretvorbi metil-malonila v sukcinil koencim. 
Motnja v delovanju encimov zaradi pomanjkanja vitamina B12 povzroči povišanje 
serumskega nivoja homocisteina in v drugem primeru metilmalonične kisline (MMA) 
ter posledično nastanek bolezni, ki se glede na koncentracijo obeh snovi različno 
manifestirajo (Dharmajaran in sod., 2003). 
 
Ker je esencialna aminokislina metionin pomembna pri procesih metilacije, moramo 
kobalamin nujno zaužiti s prehrano. Kobalamin je v hrani vezan na proteine. V želodcu 
pomagata pepsin in nizek pH pri sproščanju kobalamina iz proteinov. Sproščeni 
kobalamin se veže na glikoprotein haptokorin, ki ga izločamo s slino in želodčnim 
sokom. Tako vezan se nato v dvanajstniku kompleks razgradi s pomočjo proteaz iz 
slinavke. V želodcu acidogene celice izločajo intrinzični faktor (IF), glikoprotein, ki je 
zelo pomemben za absorpcijo kobalamina. V manj kislem okolju dvanajstnika je 
omogočena tvorba kompleksa IF s kobalaminom (Stožer, 2010).  
 
Absorpcija vitamina B12 poteka preko zelo kompleksnih mehanizmov in kemijskih 
reakcij. Po zaužitju s hrano, kjer je kobalamin vezan na proteine, se zaradi kislega pH 
želodca in pepsina kobalamin sprosti od proteinov. Prosti kobalamin se veže z 
glikoproteinom haptokirinom. Kompleks nato potuje do zgornjega dela tankega 
črevesja. Encimi trebušne slinavke v alkalnem okolju  duodenuma in zgornjega 
jejunuma cepijo R-protein-kobalamin kompleks. B12 se nato veže z IF– 
glikoproteinom, ki ga izločajo želodčne stene. Nastali kompleks med IF in 
kobalaminom se s procesom endocitoze absorbira v terminalni ileum. Prostega 
kobalamina se na ta način največ 1 % pasivno absorbira v ileum (Sethi in sod., 2004).  
Pomembno je tukaj poudariti, da je pri absorpciji vitamina B12 nujno potreben IF, v 
kolikor tega primanjkuje, ne pride do absorpcije. To je predvsem pomembno pri oralnih 
dodatkih vitamina B12 oziroma prehranskih dopolnilih tega vitamina, ki so priljubljeni 
pri vegetarijancih. Izločanje IF iz želodčne stene je odvisno od prisotnosti kislega 
okolja, bolj natančno klorovodikove kisline. Zaužiti prehranski proteini pospešijo 
izločanje klorovodikove kisline v želodcu, v kolikor ne pride do tega procesa v zadostni 
meri, ne pride do izločanja IF (Sethi in sod., 2004).  
Ko se cianokobalamin vnese v ileum, se IF preko kemijskih procesov odstrani, tako se 
lahko vitamin veže na transportne proteine, imenovane transkobalamini I, II, III. Preko 
portalnega krvnega obtoka poteka transport v jetra in druga telesna tkiva. Serumski 
kobalamin je poleg omenjenih transportnih proteinov vezan do 70 % na haptokorine. Pri 
perniciozni anemiji, bolezni, ki je  povezana s kroničnim atrofičnim gastritisom, 
avtoimuni proces vodi v uničenje celic želodčne stene, ki so odgovorne za sintezo in 
Gabrijelčič G. Lakto-ovo način prehranjevanja in vitamin B12 
Zaključna naloga, Dietetika, UP Fakulteta za vede o zdravju, 2016 
 
11 
 
izločanje klorovodikove kisline in IF. Bolezen vodi v stanje aklorohidrije, kar pomeni 
pomanjkanje klorovodikove kisline (Sethi in sod., 2004). 
Pri manj rigoroznih načinih alternativnega prehranjevanja vnos živalskih izdelkov 
zagotovi boljšo oskrbo z vitaminom B12. V isti raziskavi je bilo pri veganih 
ugotovljeno  pomanjkanje  za kar 78 % predvidene vrednosti vitamina B12 v 
organizmu, kajti 24 % vegetarijancev je imelo vrednosti vitamina  pod priporočljivim 
nivojem. Med posamezniki, med katerimi je bila raziskava izvedena, so bili najboljši 
rezultati ugotovljeni pri delnih-vegetarijancih (posamezniki, ki uživajo belo meso). 
Posamezniki, ki se prehranjujejo na tradicionalen način, so imeli nekoliko nižje 
vrednosti folatov, ker  pojedo manj stročnic in proizvodov iz ogljikovih hidratov ter 
semen kot tudi sadja in zelenjave, lahko pa da omenjenih vrst prehrane sploh ne 
zaužijejo (Krajčovičkova in sod., 2000).  
4.4 Patološka stanja,  povezana s pomanjkanjem vitamina B12 
4.4.1 Nevrološke manifestacije 
Pomanjkanje vitamina B12 je pogosto diagnosticirano kot vzrok megaloblastne 
makrocitne anemije, ki običajno nastopi v zgodnjih obdobjih pomanjkanja. Nevrološki 
simptomi se pojavijo v kasnejših obdobjih, najpogosteje že po prisotni anemiji. Kljub 
temu so bili že zabeleženi primeri, ko so se nevrološki simptomi pojavili brez 
prisotnosti anemije (Ralapanawa in sod., 2015). 
Cianokobalamin je mediator dveh pomembnih encimatskih reakcij, ena izmed slednjih, 
pomembnih reakcij je konverzija homocisteina v metionin. Pomanjkanje 
cianokobalamina vodi v akumulacijo metilmalonila in homocisteina v serumu. Spojini 
imata lahko tudi vlogo surogata pri sintezi vitamina B12, vendar lahko neuspešna 
sinteza metionina zaradi pomanjkanja cianokobalamina vodi v akumulacijo spojin, ki 
imajo vlogo donorja pri sintezi deoksiribonukleinske kisline (DNK) (Sethi in sod., 
2004). 
Takšno stanje lahko povzroči moten proces delitve celic kostnega mozga, kar povzroči 
anemijo. Akumulacija metiltetrahidrofolata dodatno povzroči nedostopnost folata, ki je 
nujno potreben za sintezo purinov. Čeprav točen mehanizem poškodbe nevronov ni 
znan, se predvideva, da oslabljena sinteza metionina vodi do izčrpanja S-
adenozilmetionina, ki je nujno potreben za sintezo mielinskih fosfolipidov (Sethi in 
sod., 2004). 
Nevrološke manifestacije zaradi pomanjkanja vitamina B12 so lahko sledeče: demenca, 
depresija, akutna psihoza, cerebrovaskularna bolezen, mielopatija in različne 
neuropatije (Sethi in sod., 2004). 
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4.4.2 Perniciozna anemija 
Perniciozna anemija je najpogostejši vzrok pomanjkanja vitamina B12. Prvič je dano 
bolezensko stanje opisal Thomas Addison leta 1849, zato je pod drugim imenom ta 
bolezen znana tudi kot Addison-Biermerjeva bolezen (Sethi in sod., 2004). 
Stabler in Allen (2004) sta izvedla raziskavo na vzorcu pacientov s perniciozno anemijo 
(PA) zaradi pomanjkanja vitamina B12, ki so se prehranjevali z mešano hrano. Pri 
navedenih pacientih se je razvila anemija s tipičnimi spremembami v vseh vrstah celic 
kostnega mozga. Ugotovljeno je bilo, da je približno 3 % pacientov s PA izkazovalo 
znake in simptome demielinizacije celic hrbtnega mozga ter centralnega  in perifernega 
živčevja (Stabler in Allen, 2004). 
4.4.3 Homocisteinemija  
Hiperhomocisteinemija je stanje povečane koncentracije homocisteina v plazmi. Gre 
nedvomno za zelo občutljiv indikator (marker), ki priča o neustreznih koncentracijah 
celičnih folatov in vitamina B12. Višji nivoji so lahko tudi posledica genetskih 
sprememb, posebno nekaterih genov, ki sodeluje v metabolizmu homocisteina. 
Domneva se, da je pomanjkanje vitaminov iz skupine B krivo za 2/3 vseh primerov 
hiperhomocisteinemije. Homocistein je pomemben indikator za kardiovaskularna 
tveganja kot tudi za kognitivne poškodbe. Hiperhomocisteinemijo povezujejo tudi s 
povečanim tveganjem za nastanek osteoporoze (Krivošikova in sod, 2010). Homocistein 
nastaja iz nujno potrebne aminokisline metionin. Ponovno prehaja preko vmesnih 
stopenj v homocistein. Kot koencimi v procesu sodelujejo tudi vitamin B12, folati in 
vitamin B6. V primeru pomanjkanja se v telesu kopiči homocistein (Krajčovičkova in 
sod., 2000). 
Dejstvo je, da v kolikor posameznik dolgoročno uživa vegetarijansko prehrano, se lahko 
kmalu sooči s pomanjkanjem vitaminov iz skupine B. Raziskava, ki je bila izvedena na 
Slovaškem, kjer so ugotavljali vpliv vegetarijanskega načina prehranjevanja na kostno 
gostoto pri ženskah vegetarijankah, in sicer  med navidezno zdravimi ženskami (starimi 
med 20  in 70 let), je pokazala, da so imele ženske vegetarijanke kar znatno nižjo 
telesno maso, višji paratiroidni hormon (PTH) in homocistein. Vitamin B12 je bil veliko 
višji pri ne-vegetarijankah. Nobenih razlik ni bilo opaziti pri količini folatov. Prav tako 
je bila ugotovljena pomembna povezava med homocisteinom in vitaminom B12, 
folatom, kreatinom, proteini, starostjo in vegetarijanstvom. Lahko bi rekli, da je 
homocistein eden izmed napovednikov kostne gostote, hiperhomocisteinemija pa je 
tesno povezana z nižjo kostno gostoto. Pri zdravih odraslih osebah je nivo homocisteina 
odvisen od starosti in prehranskih navad. Starejše ženske, ki se prehranjujejo z 
vegetarijanskim načinom, so veliko bolj izpostavljene razvoju/pojavu osteoporoze kot 
ne-vegetarijanke (Krajčovičkova in sod., 2000). 
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V določenih primerih se lahko zgodi, da biokemične krvne preiskave ne pokažejo 
pomanjkanja vitamina B12. Laboratorijske preiskave odražajo predvsem celično 
uporabo tega vitamina in ne zaznajo realne serumske koncentracije. Zaradi tega je 
homocistein dober označevalec pomanjkanja vitamina B12 v organizmu, saj 
koncentracija,  večja od 20 µmol/L, nakazuje na stanje pomanjkanja (Harrington, 2016).  
Vrednosti homocisteina in lipidov so strokovnjaki izmerili v številnih skupinah, ki se 
prehranjujejo na alternativni način (vegetarijanci, lakto-ovo vegetarijanci in vegani). 
Določeno število skupin so sestavljale odrasle osebe, ki se prehranjujejo z alternativnim 
načinom prehranjevanja (vegetarijanci, lakto-ovo, vegani), medtem ko so drugo skupino  
sestavljali posamezniki, ki so se prehranjevali tradicionalno (ne-vegetarijanci, običajni 
posamezniki). Pogostost hiperhomocisteinemije v skupini veganov je znašala 53 %, 
med vegetarijanci 28 % in ne-vegetarijanci 5 % (Krajčovičkova in sod., 2000). 
Izkazalo se je, da je bil vnos vitamina B12 pri veganih prenizek; vegetarijanci so v 
povprečju zaužili 124 % priporočenega dnevnega vnosa vitamina B12, medtem ko so 
vsejedci zaužili 383 % priporočene dnevne količine vitamina B12. Ugotovljeno je bilo 
pomanjkanje vitamina B12, in sicer 24 % pri vegetarijancih, 78 % pri veganih in 0 % 
pri mesojedcih. Vrednosti folatov pa so bile zadovoljive pri vseh skupinah. Mila oblika   
hiperhomocisteinemije je bila ugotovljena v tistih skupinah, kjer so se njihovi 
predstavniki odločili za alternativne načine prehranjevanja, kar pa je bil rezultat 
pomanjkanja vitamina B12. Vegani niso zadostili zahtevam po priporočljivi dnevni 
količini vitamina B12. Prav tako niso imeli ustrezne vrednosti maščobnih kislin in 
holesterola v svojem organizmu. Vnos vitamina E in vitamina C je bil zadovoljiv. 
Nezadosten vnos maščob se je odražal v nižjih vrednostih dejavnikov tveganja za 
aterosklerozo (holesterol, LDL-holesterol, nasičene maščobne kisline,...) in obenem v 
višjih vrednostih zaščitnih snovi (vitamin E, vitamin C, HDL-holesterol in drugi). Pri 
nizkih vrednostih lipidov je bila ugotovljena prisotnost blage oblike 
hiperhomocisteinemije pri vegetarijancih, kar so znaki za nekoliko znižane učinke 
zaščite, ki naj bi jo ponujali alternativni načini prehranjevanja, še prav posebno pa na 
področju preventivnega delovanja za zmanjšanje kardiovaskularnih obolenj 
(Krajčovičkova in sod., 2000). 
4.4.4 Vegetarijanstvo med nosečnostjo 
Prehranske zahteve nosečnice so odvisne od vsake posameznice, vendar je potrebno  
poskrbeti, da se zadostijo potrebe vsake nosečnice in njenega še nerojenega otroka. Ne 
obstaja nobena praksa, ki bi določila ali natančneje opredelila količino hranil in 
mineralov, ki bi zagotovili zdrav razvoj fetusa, vendar v vsakem primeru obstajajo 
splošne smernice, ki lahko pripomorejo k zdravju in dobremu počutju tako bodoče 
matere kot njenega otroka. S tem je mišljeno na zadostno uživanje polnovrednih žitnih 
izdelkov, sadja in zelenjave, proteinov, mlečnih proizvodov in maščob. V času 
nosečnosti mora nosečnica poskrbeti za povečan vnos nekaterih hranil, vitaminov in 
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mineralov, in sicer folatov, vitamina B12, vitamina A, C in D, proteinov in drugega 
(Tyree in sod., 2012).  
Eden izmed izredno pomembnih hranil (vitaminov), ki jih mora vsaka nosečnica uživati, 
je prav gotovo folna kislina. Neustrezne ali pomanjkljive količine folne kisline lahko 
povzročijo veliko zdravstvenih in dolgotrajnih težav, ki se manifestirajo v razvoju 
centralnega živčevja. V vsakem primeru obstajajo preventivni ukrepi, ki lahko 
zmanjšajo možnost nastanka omenjenih težav in drugih nepravilnosti. Priporočljivo je, 
da vsaka nosečnica zaužije 600 µg dnevno folne kisline vse do 12. tedna nosečnosti. 
Vitamin B12 deluje v tesni povezavi s folno kislino. Slednja sta izjemno pomembna za 
nastajanje DNK in rdečih krvnih telesc. V kolikor se pojavi pomanjkanje vitamina B12, 
le-to lahko privede do neustreznega razvoja fetusa, razvojnih anomalij, anemije in 
številnih drugih zapletov. Pomanjkanje vitamina B12 je lahko tudi posledica presnovnih 
bolezni, alergij ali pa malabsorpcije vitamina. Svetuje se, da se taki posamezniki 
sestanejo s strokovnjaki in skupaj izdelajo ustrezen načrt prehranjevanja (Tyree in sod., 
2012). 
Prav tako so tveganjem izredno izpostavljene tiste nosečnice, ki se slabo ali napačno 
prehranjujejo celo v času  pred samo nosečnostjo. Neustrezni ali napačen vnos hranil 
lahko privede do 'tekmovanja' med rastočo nosečnico in rastočim fetusom, kar 
dolgoročno slabo vpliva na razvoj obeh. Težava je velikokrat v tem, da nosečnost 
običajno ni načrtovana. Poleg tega pa nosečnice niso toliko pozorne na pravila ali 
priporočila zdrave prehrane, s pomočjo katerih bi lahko pripomogle k dobrobiti  svojega 
organizma in svojega še nerojenega otroka. Da bi preprečili dolgoročne negativne 
posledice, je izredno pomembno, da se nosečnice ustrezno pouči o pomenu zdrave 
prehrane. Noseča ženska, ki se prehranjuje na veganski način, bi morala upoštevati iste 
smernice, ki veljajo  tako za hranila kot za druga dopolnila, ki so priporočljiva tudi za 
vse druge nosečnice, ki pa niso veganke (Tyree in sod., 2012).  
V razvitih državah je pomanjkanje vitamina B12 pri novorojenčkih in otrocih redek 
pojav. Drži pa tudi, da je čedalje več ljudi, ki se odločijo in posledično tudi postanejo 
vegani, kajti veganstvo je kot način življenja in prehranjevanja postalo v naši družbi 
precej modno. Kljub temu da so tovrstni načini alternativne prehrane bogati s številnimi 
vitamini, ne smemo pozabiti na to, da jim primanjkuje vitamina B12. Zato je izrednega 
pomena biti dobro ozaveščen o vseh načinih prehranjevanja, da se tako lahko izognemo 
neprijetnim zapletom in nepopravljivim posledicam (Baatenburg De Jong in sod., 
2005). 
Številni strokovnjaki so mnenja, da je veganski način prehranjevanja pri določenih, ne 
pa pri vseh boleznih, lahko zelo dober tako za bodočo mamico kot tudi za 
novorojenčka. Raziskave so pokazale, da so bile bodoče matere veganke veliko manj 
izpostavljene srčnim težavam, težavam prekomerne telesne mase, sladkorni bolezni, 
visokemu krvnemu tlaku in nekaterim oblikam rakavih obolenj (Tyree in sod., 2012). 
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Veganski način prehranjevanja lahko postane pot do boljše kakovosti življenja 
posameznika, vendar pod pogojem, da je tovrstni način prehranjevanja dobro načrtovan 
in temeljito premišljen. Slednje je izvedljivo, če ima posameznik dobro izdelan načrt, v 
kolikor poskrbi za uživanje hrane in če polaga dovolj pozornosti na zadosten vnos folne 
kisline, vitamina B12, vitamina D, kalcija in železa v svoj organizem (Tyree in sod., 
2012). 
Baatenburg De Jong in sod.(2005) navajajo primer novorojenčka, ki ga doji mati 
veganka. Meseca marca leta 2003 so sedem mesečnega novorojenčka pripeljali v 
bolnišnico, ker njegova rast ni ustrezala razvoju 7-mesečnega dojenčka. Le-ta se pri 
svojih treh mesecih ni  več telesno razvijal. Dojenčka je hranila njegova mati veganka, 
druge prehrane ni užival. Po opravljenem pregledu dojenčka so zdravniki ugotovili, da  
je bled in razdražljiv. Obseg njegova glave je znašal 42,5 cm, dolg je bil 63 cm in tehtal 
5,865 kg. Brez pomoči dojenček ni zmogel samostojnega sedenja. Bil je 4 mesece v 
zaostanku z razvojem. Laboratorijske raziskave so pokazale, da je dojenček trpel za 
hudo obliko anemije zaradi pomanjkanja vitamina B12. Zdravniki so nemudoma pričeli 
dojenčka oskrbovati z manjkajočimi hranili in drugimi dopolnili, tako da se je njegovo 
zdravstveno stanje postopoma izboljševalo. Pri dveh letih je bil njegov motorični razvoj 
skladen z razvojem otroka njegove starosti, ugotovljen je bil le manjši zaostanek v 
govoru (Baatenburg De Jong in sod., 2005).  
4.4.5 Vegetarijanstvo pri otrocih 
Kljub dejstvu da je veliko pozitivnih učinkov povezanih s tovrstnim načinom 
prehranjevanja, je pri veganskemu pristopu potrebno veliko poglobljenega znanja, na 
podlagi katerega lahko posameznik oblikuje ustrezen načrt in tako poskrbi za ustrezen 
vnos hranil in drugih dopolnil v svoj organizem. To je še toliko bolj pomembno v času 
nosečnosti, ko je potrebno poskrbeti za ustrezen vnos vseh pomembnih hranil, da bi 
tako lahko poskrbeli za zdravi razvoj fetusa /novorojenčka (Tyree in sod., 2012).  
 
Znižana koncentracija vitamina B12 pri majhnih otrocih lahko povzroča motnje v 
gibanju oziroma zmanjšano motoriko. Otroci so kazali znake razdražljivosti, 
nenormalne oziroma oslabljene odzive na spremembe v okolju, težave pri 
prehranjevanju, otopelost, nekateri so celo zdrsnili v  komo. Ker možgani niso bili 
sposobni normalnega razvoja, so se pojavile trajne razvojne nepravilnosti. Zaradi 
naštetega je izjemnega pomena prepoznati simptome pomanjkanja vitamina B12 in z 
ustreznim nadomestnim vnosom preprečiti hujše oblike anemije in sprememb 
centralnega živčnega sistema (Stabler in Allen, 2004).  
 
Raziskava govori o primeru 60 nizozemskih otrok iz družin, ki so sledile makrobiotski 
prehrani in ki so jim diagnosticirali kronično pomanjkanje vitamina B12. Porodna teža 
novorojenčkov, rojenih v teh družinah, je bila povezana s pogostostjo materinega 
uživanja mlečnih izdelkov in rib, vendar je bil dejanski vnos vitamina B12 manjši od 
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predvidenega. Materino mleko je prav tako vsebovalo manj vitamina B12. S pomočjo 
pridobljenih podatkov iz omenjenih raziskav je strokovnjakom uspelo pomagati 
omenjeni skupnosti, in sicer spremeniti prehrano tako, da so priporočili povečan vnos 
mastnih rib in mlečnih izdelkov (Stabler in Allen, 2004).  
 
Študija, izvedena na vzorcu britanskih otrok, ki so se prehranjevali z lakto-ovo 
vegetarijanskim načinom, je pokazala zadosten vnos vitamina B12, kar pa je bilo 
posledica vnosa velike količine mlečnih izdelkov in občasnega uživanja rib (Stabler in 
Allen, 2004). 
 
Novorojenčki, ki se prehranjujejo z mlekom mater, ki trpijo za pomanjkanjem vitamina 
B12, so izpostavljeni možnosti pojava hujših razvojnih anomalij in nepopravljivim 
nevrološkim okvaram. Nekatere raziskave kažejo, da se s težavami, ki nastanejo zaradi 
pomanjkanja vitamina B12, soočajo v Indiji, Mehiki, Srednji in Južni Ameriki ter v 
nekaterih predelih Afrike. Zanimiva pa je bila ugotovitev, da za pomanjkanjem vitamina 
B12 ne trpijo Azijci, razen vegetarijancev (Stabler in Allen, 2004).  
 
20 % Američanov ima prenizke koncentracije vitamina B12 v krvi. Raziskave o 
prednostih in pomanjkljivostih, povezanih z vegetarijanskim načinom prehranjevanja, si 
do neke mere nasprotujejo, zato v nalogi povzemamo najbolj izstopajoče,  podajamo pa 
jih po določenih sklopih (Skerrett, 2013). 
 
Nekatere starše, ki so vegetarijanci, skrbi, ali njihovi otroci, prav tako vegetarijanci, 
zaužijejo zadostno količino vitamina B12. Strokovnjak, dr. Neal D. Barnard (Barnard, 
2008), pravi, da se da dokaj enostavno preveriti, če vegetarijanci zaužijejo zadostne 
količine vitamina B12 glede na to, da naše telo potrebuje le manjše količine oziroma 
vrednosti vitamina B12, skladno z oceno prehranskega vnosa  (Barnard, 2008). 
 
V kolikor je mati, ki doji, vegetarijanka, njen organizem potrebuje nekoliko večji 
dnevni vnos vitamina B12 v svoje telo, in sicer 2,8 mikrograma v času dojenja. Dobra 
lastnost dojenja je v tem, da novorojenček prejme vitamin B12 preko svoje matere. 
Novorojenček, ki se prehranjuje s stekleničko oziroma s kombinirano hrano, do svojega 
6. meseca življenja potrebuje 0,4 mikrograme vitamina B12 dnevno, 0,5 mikrogramov 
od svojega 7. do 12. meseca življenja in 0,9 mikrogramov od 1. do 3. leta starosti. Živali 
imajo bakterije v svojem organizmu, ki proizvajajo vitamin B12, in sicer v prebavnem 
traku, in prav od tega predela dalje absorbirajo omenjeni vitamin, ki se nato pojavi v 
produktih živalskega izvora. Lahko dodamo, da skodelica nemastnega mleka vsebuje 
0,9 mikrogramov vitamina B12, medtem ko jajce večje velikosti vsebuje približno 0,6 
mikrogramov le-tega. Zatorej se dopolnila vitamina B12 in določena hranila, kot so 
polnovredni žitni izdelki, ki jih običajno zaužijemo ob zajtrku, ter sojino mleko veliko 
bolje absorbirajo (Barnard, 2008). 
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4.5 Vegetarijanska prehrana ima ugodne učinke na zdravje 
V kolikor zadovoljimo potrebe po biorazpoložljivem vitaminu B12 in železu, ima 
vegetarijanska prehrana številne ugodne učinke na zdravje. Vegetarijanska prehrana 
vsebuje nižje količine maščob, zato je pomembno, da ljudje poskrbijo za njihov  
primerni dnevni vnos, ki naj bi znašal 20-35 % dnevne energije (Venderley in sod., 
2006). 
Nekateri strokovnjaki menijo, da lahko lakto-ovo vegetarijanski način prehranjevanja 
zagotovi vse potrebne snovi za delovanje organizma. Skrbno načrtovana lakto-ovo 
vegetarijanska prehrana posamezniku omogoča zdrav način prehranjevanja, saj mu 
omogoča vnos vseh potrebnih hranil, če v nekaterih primerih vključuje tudi prehranska 
dopolnila in/ali obogatena živila. Večje tveganje neustreznega vnosa energije in hranil 
pa obstaja pri veganski, makrobiotski in sadni prehrani, ki ne zagotavlja ustreznega 
vnosa proteinov, omega-3 nenasičenih maščobnih kislin, železa, cinka, joda, selena, 
kalcija, vitamina D in vitamina B12 ter nekaterih drugih hranil. Elementa cink in železo 
imata omejeno bio-razpoložljivost iz rastlinske prehrane, zato njun nezadosten vnos 
lahko predstavlja tveganje za vegane (Phillips, 2005). 
 
V prehrani vegetarijancev je veliko folatov, vlaknin, antioksidantov, karotenoidov in 
fitokemikalij, medtem ko je ugotovljen nižji vnos vitamina B12, vitamina D, kalcija in 
joda. Raziskave, ki so bile izvedene v Veliki Britaniji, so primerjale prehranjevalne 
navade različnih skupin vegetarijancev, in sicer lakto-ovo, veganov in makrobiotikov,  
ter jih primerjali s skupino  ne-vegetarijancev. Ugotovili so, da imajo vse skupine 
vegetarijancev nižji vnos nasičenih maščobnih kislin v primerjavi z  osebami, ki  v 
svojo prehrano vključujejo ribe, meso ter njihove izdelke, kar je skladno s prehranskimi 
priporočili za zmanjšanje tveganja za razvoj srčno-žilnih bolezni (Phillips, 2005).  
 
Zaradi tega menijo, da dobro načrtovan, uravnotežen vegetarijanski in/ali veganski 
način prehranjevanja lahko organizem oskrbi  z ustreznimi živili v količini, ki jih le-ta 
potrebuje za svoje normalno delovanje, medtem ko bolj radikalni in ekstremni načini 
prehranjevanja,  kot sta  med drugim makrobiotična in sadna prehrana,  zelo pogosto 
ponujajo organizmu premalo energije in  nekaterih hranil. Zaradi pravkar omenjenega 
je, skladno z avtorjevim mnenjem, takšna prehrana povsem neustrezna za prehrano 
otrok, čeprav so nekatere  študije,  izvedene na vzorcu otrok v Angliji, ki so se 
prehranjevali z vegetarijanskim ali veganskim načinom,  pokazale, da sta njihova  rast 
in razvoj znotraj okvirjev normale (Phillips, 2005). 
 
Številne presečne in longitudinalne raziskave raziskujejo smrtnost in obolevnost med 
populacijo vegetarijancev in ne-vegetarijancev. Rezultati raziskav kažejo, da je pri 
vegetarijancih nekoliko nižja raven smrtnosti, vendar pa študije ne kažejo primerjav z 
ne-vegetarijanskimi skupinami, ki sledijo zdravemu načinu življenja. Številne raziskave 
povezujejo vegetarijanstvo z zmanjšanjem nekaterih dejavnikov tveganja za razvoj 
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srčno-žilnih bolezni, z zmanjšanjem telesne mase in z nižjim krvnim pritiskom, vendar 
je vegetarijanstvo povezano tudi s povečanjem koncentracije homocisteina v krvi, ki je 
dejavnik tveganja za razvoj srčno-žilnih obolenj (Phillips, 2005).  
 
Rezultati številnih raziskav kažejo tudi, da imajo vegetarijanci nižje vrednosti 
celokupnega in LDL holesterola ter nižji krvni tlak, posledično pa tudi nižje tveganje za 
nastanek civilizacijskih bolezni, kot so sladkorna bolezen tipa 2, debelost, bolezni srca 
in ožilja ter raka  (Phillips, 2005).  
 
Raziskave nakazujejo tudi na to, da vegetarijanstvo zniža tveganje za nastanek nekaterih 
kroničnih bolezni, ker je v prehrani več sadja, zelenjave, polnovrednih žitnih izdelkov, 
oreščkov, stročnic, prehranskih vlaknin, vitaminov in mineralov (magnezija, natrija, 
vitaminov C in E ter folatov), karotenoidov, flavonoidov in drugih zaščitnih snovi, 
čeprav bi lahko vzrok za navedeno našli tudi v samem načinu življenja, ki je v 
povprečju bolj zdrav in zmeren. Vegetarijanci so v povprečju bolj telesno dejavni, 
zaužijejo manj alkohola in manj kadijo, kar pa bistveno pripomore k boljšemu zdravju 
(Phillips, 2005).  
 
Prav tako raziskave kažejo, da so vegetarijanci manj bolehali za gastrointestinalnimi 
tumorji, žolčnimi kamni, divertikularnimi in kroničnimi  obolenji prebavil. Potrebovali 
so veliko manj zdravil ter drugih oblik zdravljenja, zato se niso tako pogosto  zatekali k 
zdravstvenim storitvam  kot ostali, kar pomeni, da so zmanjšali stroške zdravljenja 
(Chen in sod., 2008).  
Iz podatkov je razvidno, da se število vegetarijancev v Veliki Britaniji v zadnjih 
petdesetih letih drastično povečuje; statistični podatki iz druge svetovne vojne 
ponazarjajo, da je bilo v štiridesetih letih prejšnjega stoletja 0,2 % vegetarijancev, 
medtem ko jih je bilo leta 2000 med 3 % in 7 % (Phillips, 2005). 
Ravni nasičenih maščobnih kislin in nenasičenih maščobnih kislin so bile dokaj visoke. 
Ugotovljeno je bilo, da vegetarijanski način prehranjevanja v splošnem merilu 
zmanjšuje smrtnost. Prav tako znižuje ravni holesterola in LDL, zatorej zmanjšuje tudi 
aterosklerozo. Obenem znižuje tudi krvni tlak in obolenje za sladkorno boleznijo tipa 2. 
Za vegetarijance je bilo ugotovljeno, da je njihovo splošno zdravstveno stanje izredno 
dobro (Chen in sod.,2008). 
 
Prav tako vegetarijanski način prehranjevanja izboljšuje učinke na inzulin. Zaščitni 
učinki vegetarijanskega načina prehranjevanja za nastanek kardiovaskularnih obolenj so 
prav tako številni, zato je priporočljivo primerjati celotno prehranjevanje in ne samo 
učinke  posameznih komponent prehrane (Chen in sod.,2008). 
 
Ne glede na številne dobre učinke na zdravje je bilo pri vegetarijancih ugotovljeno, da 
so bile njihove serumske vrednosti homocisteina višje kot pri ne-vegetarijancih. Poleg 
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običajnih dejavnikov tveganja je bilo ugotovljeno, da povišani nivoji homocisteina in 
raven c-reaktivnega proteina napovedujejo prve znake aterotromboze. Dana študija je 
bila opravljena, da bi se lahko ugotovila tveganja pri vegetarijancih na Tajvanu (Chen in 
sod., 2008). 
 
Dobro načrtovani veganski način prehranjevanja je lahko ustrezen še prav posebno, ker 
je bogat s folno kislino, vlakninami, antioksidanti, fitokemikalijami in karotenoidi. Kar 
pa zadeva  produkte živalskega izvora, gre povedati, da so v prehranskih navadah 
tradicionalnega zahodnega sveta živila bogata s proteini, železom, cinkom, vitaminom 
B12 in vitaminom D. Za večino ljudi je največja skrb, kako ustrezno poskrbeti za 
zadosten vnos proteinov. Kakorkoli gledano je v zahodnem svetu vnos proteinov nad 
povprečjem, zato je vnos proteinov s strani veganov še vedno, kljub temu da je nekoliko 
nižji, zadosten, vendar pod pogojem, da vegani uživajo polnovredne žitne izdelke in 
stročnice, kot na primer fižol. Primarna skrb, s katero se čedalje pogosteje srečujejo 
vegani, je zagotoviti zadosten vnos vitamina B12, vitamina D, kalcija in joda (Tyree in 
sod., 2012). 
4.5.1 Vegetarijanstvo pri športnikih 
Atleti vegetarijanci lahko ustrezno nadomestijo svoj vnos proteinov s  hrano 
rastlinskega izvora. Prav tako morajo poskrbeti za ustrezno  energijsko ravnovesje, da bi 
se tako zagotovile energijske potrebe športnika. Kreatinske mišične zaloge so pri 
vegetarijancih nekoliko nižje kot pri ne-vegetarijancih. Prav tako morajo atleti 
vegetarijanci kot atleti ne-vegetarijanci poskrbeti za zadosten vnos železa. Hranila, ki bi 
morala biti za atlete vegetarijance primarna skrb, so predstavljena  v ustreznem 
količinskem vnosu cinka, vitamina B12, vitamina D in kalcija. Ne smemo zanemariti 
dejstva, da je glavni vir omenjenih hranil hrana živalskega izvora, vendar jih vsebuje 
tudi sojino mleko in polnovredno žito. Vegetarijanci imajo višje koncentracije 
antioksidantov: vitamina C, vitamin E in  β karotena v primerjavi z ne-vegetarijanci. 
Nadaljnje raziskave na področju antioksidantih obrambnih sistemov bodo v bodoče 
potrebne tako pri atletih vegetarijancih kot tudi pri atletih, ki se prehranjujejo z mešano 
prehrano (Venderley in Campbell, 2006). 
 
Kakovost vegetarijanske prehrane, ki naj bi bila skladna s hranilnimi  potrebami in 
posledično pomagala pri doseganju vrhunske telesne pripravljenosti športnikov, še 
vedno ostaja vprašljiva. Dejstvo je, da ustrezno in skrbno načrtovana vegetarijanska 
prehrana lahko poskrbi za zadostno količino energije ter količino ogljikovih hidratov, 
vnos maščob in proteinov, s pomočjo katerih bi lahko vzdrževali ustrezno telesno 
pripravljenost in poskrbeli za zdravje. Sprejemljivi  medicinski razlogi in obenem 
priporočljivi potrebni vnosi makro hranil, kar zadeva ogljikovih hidratov, maščob in 
proteinov, znašajo 45-65 %, 20-35 % in 10-35 %. Gre namreč za izračune, ki naj bi bili 
ustrezni tako za športnike vegetarijance kot tudi športnike ne-vegetarijance.  Posebno pa 
Gabrijelčič G. Lakto-ovo način prehranjevanja in vitamin B12 
Zaključna naloga, Dietetika, UP Fakulteta za vede o zdravju, 2016 
 
20 
 
za vse tiste, ki se profesionalno ukvarjajo s športom in prav posebno s tistimi športi, ki 
zahtevajo veliko večjo vzdržljivost ter fizični napor (Venderley in Campbell, 2006). 
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5 RAZPRAVA 
S sledečim vprašanjem, in sicer »Ali bi morali vegetarijanci in vegani jemati prehransko 
dopolnilo zaradi pomanjkanja vitamina B12?«, se danes ukvarjajo številni strokovnjaki 
in znanstveniki s področja prehranjevanja, saj izključno rastlinska prehrana telesu ne 
omogoča  preskrbo z vitaminom B12. Manjše količine vitamina B12 proizvajajo 
bakterije v spodnjem delu prebavnega trakta, vendar je dana količina prenizka in nastaja 
v tistem delu prebavila, kjer absorpcija praviloma ne poteka, tako da je za delovanje 
organizma nepomembna (Barnard, 2008). 
 
V članku ameriške revije, imenovanem The Journal of Clinical Nutrition, je navedeno, 
da je 92 %  vseh veganov, ki so bili vključeni v klinične raziskave, imelo pomanjkanje 
vitamina B12, medtem ko je bilo med ostalimi ljudmi le 5 % tistih s prenizko serumsko 
koncentracijo omenjenega vitamina. Avtor članka v svoji raziskavi navaja, da  se 2/3 
vegetarijancev, ki dnevno zaužijejo mlečne izdelke in jajca, prav tako sooča s težavami 
pomanjkanja vitamina B12 (Hermann in sod., 2003). 
 
Spletna stran Vegetariantimes.com navaja, da ima 20 % Američanov, starih 65 let in 
več, prenizke količine vitamina B12 v krvi. Včasih so edini simptomi različne 
kognitivne in nevrološke spremembe. V kolikor je hudo pomanjkanje vitamina B12 
prisotno dalj časa, le-to vodi v demenco in megaloblastno anemijo. Barnard (2008) zato 
priporoča veganom vnos prehranskega dopolnila, ki vsebuje vitamin B12. Avtor članka 
»How can we be sure we are all getting enough vitamin B12?« gre v priporočilih še 
nekoliko dlje in v svojem članku priporoča vsem, starejšim od 50 let, dodaten vnos 
vitamina B12 ne glede na način prehrane, ker ugotavlja, da je najpogostejši vzrok 
primanjkljaja vitamina B12 motena absorpcija. S starostjo in z nekaterimi boleznimi 
prebavil se sinteza IF, ki je potreben za absorpcijo vitamina B12, zmanjša, zato je 
potrebno vitamin B12 vnesti v organizem, in sicer intramuskularno  s pomočjo injekcij. 
Veganom, ki niso sistematično že nekaj let skrbeli za primeren vnos vitamina B12, se 
priporoča dnevni vnos 1000 mikrogramov vitamina B12 (Barnard, 2008). 
 
Gilsing in Crowe sta ugotavljala povezavo med serumsko koncentracijo vitamina B12 
in folatov v svoji raziskavi »Serum concentrations of vitamin B12 and folate in British 
male omnivores, vegetarians and vegans: results from a cross-sectional analysis of the 
EPIC-Oxford cohort study«, pri tem pa sta primerjala različne načine prehranjevanja, 
predvsem pa sta se osredotočala tudi na vnos nekaterih mikrohranil. V raziskavi je 
sodelovalo 689 moških,  starih od 20 do 78 let iz Velike Britanije,  in sicer (226 ne-
vegetarijancev, 231 vegetarijancev in 232 veganov).  Cilj raziskave je bil oceniti 
povezave med starostjo in koncentracijo vitamina B12 ter folatov v serumu pri različnih 
načinih prehranjevanja. Prav tako je bil pomemben cilj poiskati povezavo med dolžino 
prehranjevanja z vegetarijansko (vegansko) prehrano in serumsko koncentracijo 
vitamina B12. Raziskava je temeljila na predhodnih ugotovitvah, da vegetarijanski, 
posebno veganski način prehranjevanja, izpostavljata posameznika manjšemu številu 
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kardiovaskularnih bolezni, so pa le-ti izpostavljeni večjim tveganjem zaradi 
pomanjkanja vitamin B12, ki je prisoten le v hrani živalskega izvora. Rezultati dane 
raziskave potrjujejo prej omenjene raziskave, ki ugotavljajo, da imajo vegani povprečno 
gledano nižje serumske vrednosti koncentracije vitamina B12 v primerjavi z vsejedi in 
vegetarijanci, ki uživajo mleko, mlečne izdelke in jajca. Prav tako raziskava kaže, da se 
serumska koncentracija  vitamina B12 niža s starostjo preiskovancev, vključenih v 
raziskavo. Rezultati omenjene študije so pokazali, da je bila povprečna serumska 
koncentracija vitamina B12 sorazmerna količinskemu vnosu mesnih in drugih hranil 
živalskega izvora. Vsejedi so imeli najvišji serumski nivo koncentracije vitamina B12, 
vegani pa najnižjega. Več kot  polovica veganov ter 7 % vegetarijancev je imelo 
znižano vrednost serumske koncentracije vitamina B12, medtem ko sta bila v raziskavi 
med vsejedci le dva preiskovanca, ki sta imela znižano serumsko koncentracijo folatov. 
Ugotovitve, da so imeli vegani veliko nižjo serumsko koncentracijo vitamina B12 v 
primerjavi z vsejedi in vegetarijanci, ki uživajo mleko, mlečne izdelke in jajca, so 
skladne z rezultati nekaterih drugih študij (Gilsing in Crowe, 2010). 
 
Zelo pogoste napake ob prehodu na vegetarijanski način prehranjevanja lahko 
pripišemo nevednosti. Pogosta napaka je premajhen vnos vitamina B12. Vegetarijanci 
lahko zaužijejo vitamin B12 v jajcih, mlečnih izdelkih in kvasu. Pogosta napaka, ki jo 
naredijo tisti, ki se nepremišljeno in nenačrtno odločajo za vegetarijanstvo,  je ta, da 
meso nadomestijo s sirom ter zaužijejo veliko mleka in jogurta. Pri tem moramo izredno  
paziti, kajti  večina mlečnih izdelkov vsebuje veliko maščob, ki pripomorejo k 
povečevanju LDL-holesterola. Prav tako se lahko zmanjša absorpcija železa. V kolikor 
vegetarijanec postane anemičen, ne gre slednjega pripisati odsotnosti mesa v njegovi ali 
njeni prehrani, pač pa dejstvu, da mlečni izdelki zmanjšujejo absorpcijo železa. Ni 
dobro uživati zgolj večjih količin mlečnih izdelkov, potrebno je vključiti živila,  kot so 
fižol, tofu in oreščki. Naslednja napaka, ki jo vegetarijanci in vegani pogosto delajo, je 
ta, da zelenjavo predolgo kuhajo in tako izničijo  številne vitamine, pri čemer se še prav  
posebno izgubi zelo pomemben vitamin C. Najbolje je zaužiti surovo zelenjavo. Za 
vegetarijanca/vegana je nujno potrebno, da zagotovi pester in raznovrsten vnos hranil in 
tako pridobi vse potrebne vitamine in minerale (Barnard, 2008). 
 
Pomanjkanje vitamina B12 med posameznimi rizičnimi skupinami je svetovni problem. 
Leta 2004 je bil objavljen obširni članek o pomanjkanju tega vitamina po svetu. 
Ocenjeno je bilo, da se je s pomanjkanjem vitamina B12 v Angliji med 100.000 
osebami soočalo 10 %, na Danskem 9,5 % , in sicer s poudarkom na ženski populaciji, 
19 % na Švedskem pri starejši populaciji med 70. in 80. letom, v Ameriki 15 %, v 
Afriki 80 %, v Izraelu pa 69 %. Skladno z  ocenami strokovnjakov je potrebno pristopiti 
k težavi, povezani s pomanjkanjem vitamina B12 in megaloblastne anemije, zelo resno, 
predvsem pa preventivno. Ugotovljeno je bilo tudi, da se serumska koncentracija 
vitamina B12 s starostjo niža (Gingsing in sod., 2004). 
Gabrijelčič G. Lakto-ovo način prehranjevanja in vitamin B12 
Zaključna naloga, Dietetika, UP Fakulteta za vede o zdravju, 2016 
 
23 
 
Čeprav  je veliko pozitivnih učinkov, ki so povezani s tovrstnim načinom 
prehranjevanja, je potrebno veliko znanja s tovrstnega področja. In ne nazadnje  je 
izrednega pomena primerno poskrbeti za  ustrezen vnos hranil ter drugih prehranskih 
dopolnil v svoj organizem, kajti le tako lahko poskrbimo za njegovo ustrezno delovanje 
(Stabler in sod., 2004). 
Dejstvo je, da v  kolikor se posameznik dolgoročno vegetarijansko prehranjuje, se prej 
ali slej sooči s pomanjkanjem vitaminov iz B skupine. 
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6 PREDLOG IZBOLJŠAV 
S spletno aplikacijo OPKP (odprta platforma za klinično prehrano) smo pripravili lakto-
ovo-vegetarijanski jedilnik, ki zagotavlja zadostne količine vitamina  B12 za povprečno 
odraslo osebo, in sicer 35 let starega moškega, ki potrebuje dnevno 8,8 MJ oz. 2100 
kcal, kjer smo upoštevali priporočila referenčnih vrednosti za vnos hranil. Poleg 
energijske vrednosti in vsebnosti vitamina B12 zajema jedilnik tudi določeno količino 
proteinov, ogljikovih hidratov, maščob, prehranskih vlaknin ter železa, in sicer za vsako 
posamezno živilo. 
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Preglednica 1: Jedilnik za 35 let starega moškega, ki zadostuje energijski potrebi 8,8 MJ 
 
Obrok/jed/meritev Sestavina Količina Energija VL VitB12 Fe B OH M
g/min kcal kJ g µg mg g g g
Zajtrk 391,1 1642,6 3,9 3,7 4,2 13,5 61,0 9,5
Mešani žitni kosmiči s semeni, 
(mletimi) oreški in mlekom 125,0 155,9 654,8 2,8 0,6 3,0 6,1 22,7 4,4
Žita za zajtrk, pšenični in 
ječmenovi kosmiči 7,9 31,4 132,1 0,7 0,4 2,2 0,8 6,4 0,2
Žita za zajtrk, ovseni 
kosmiči 5,9 22,9 96,2 0,6 0,3 0,8 4,0 0,4
Laneno seme 2,4 13,4 56,3 0,6 0,1 0,4 0,7 1,0
Pasterizirano mleko z vsaj 
1.5% in največ 1.8% m.m. 98,9 46,7 196,3 0,2 0,0 3,3 4,7 1,6
Nesladkani koruzni kosmiči 
(Corn flakes) 7,9 30,0 126,1 0,6 0,3 0,4 6,7 0,1
Mleti mandlji 2,0
Sojino mleko z dodatkom 
omega-3 maščobne kisline 
DHA, SILK Plus Omega-3 
DHA 250,0 112,5 472,5 1,0 3,1 1,1 7,2 8,2 5,2
Cvetlični med 40,0 122,7 515,2 0,1 0,1 0,2 30,0
Dop. malica 351,1 1474,7 0,6 0,4 3,3 9,5 47,3 13,6
Mleko, pasterizirano, 
polnomastno (3,5% m.m.) 100,0 64,2 269,8 0,4 0,1 3,3 4,7 3,6
Čokoladni namaz z lešniki 
Nutella, Ferrero 30,0 159,5 669,9 1,1 1,3 17,5 9,4
Beli kruh 50,0 127,4 535,0 0,6 2,2 4,9 25,1 0,6
Kosilo 577,7 2426,5 16,0 0,6 7,9 27,2 82,9 15,6
Bučkina juha 350,0 124,7 523,6 1,2 0,0 1,7 7,0 7,3 7,5
Doma pripravljena goveja 
čista juha 236,5 32,3 135,8 0,6 4,7 2,8 0,2
Čebula, rjava 5,9 2,3 9,6 0,1 0,1 0,1 0,5 0,0
Kisla smetana 5,9 10,9 45,9 0,0 0,0 0,2 0,2 1,1
Repično olje 5,9 52,3 219,6 5,9
Pšenična moka T550 2,4 8,0 33,5 0,1 0,0 0,2 1,7 0,0
Bučke 94,6 18,9 79,3 1,0 0,9 1,9 2,1 0,3
Kuhan divji riž 150,0 151,5 636,3 2,7 0,9 6,0 32,0 0,5
Omaka z grahom 140,0 151,0 634,1 8,5 0,1 2,8 7,4 20,0 4,5
Grah 107,7 108,9 457,5 7,8 2,7 6,4 19,2 0,6
Kisla smetana 21,5 39,8 167,0 0,1 0,0 0,6 0,7 3,9
Jurček 10,8 2,3 9,5 0,6 0,1 0,4 0,1 0,0
Zelenjavni polpet 175,0 150,6 632,4 3,6 0,5 2,5 6,8 23,5 3,1
Posušen origano 0,0 0,0 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
Žita za zajtrk, pšenični in 
ječmenovi kosmiči 2,6 10,3 43,3 0,2 0,1 0,7 0,3 2,1 0,1
Žita za zajtrk, ovseni 
kosmiči 2,6 10,0 42,1 0,3 0,1 0,3 1,8 0,2
Kuhano korenje (odcejeno) 13,0 4,9 20,8 0,4 0,0 0,1 1,1 0,0
Kuhana cvetača (odcejena) 13,0 3,7 15,3 0,3 0,0 0,2 0,5 0,1
Šampinjoni 13,0 3,7 15,7 0,1 0,0 0,1 0,4 0,4 0,0
Kuhan krompir 64,9 58,6 246,0 1,2 0,2 1,2 13,1 0,1
Krušne drobtine, posušene 5,2 20,4 85,8 0,2 0,0 0,3 0,7 3,7 0,3
Jajce 20,1 31,0 130,4 0,4 0,4 2,5 0,1 2,3
Ohrovt 19,5 5,1 21,3 0,5 0,1 0,5 0,6 0,1
Kuhana špinača (odcejena) 19,5 2,7 11,5 0,4 0,6 0,5 0,1 0,1
Pop. malica 302,5 1270,4 3,2 1,0 3,5 17,0 31,6 11,8
Kakavov napitek 130,0 78,7 330,6 2,6 0,4 1,2 5,2 5,9 3,8
Voda iz pipe 17,3 0,0
Pasterizirano mleko z vsaj 
1.5% in največ 1.8% m.m. 104,0 49,2 206,4 0,4 0,0 3,5 5,0 1,7
Kakav v prahu, delno 
razmaščen 8,7 29,6 124,1 2,6 1,1 1,7 0,9 2,1
Sir Tilsit 28,4 96,4 404,8 0,6 0,1 6,9 0,5 7,4
Beli kruh 50,0 127,4 535,0 0,6 2,2 4,9 25,1 0,6
Večerja 472,1 1983,0 3,1 0,2 6,8 30,1 45,5 21,3
Ajdovi žganci (Buckwheat 
žganci), zabeljeni z maslom 175,0 197,7 830,5 3,1 0,0 3,8 4,6 32,4 5,3
Pšenična moka (tip 500) 2,5 9,2 38,7 0,1 0,1 0,3 1,9 0,0
Ajdova moka 41,8 151,5 636,4 3,1 3,7 4,3 30,5 1,1
Voda 125,5 0,0
Jodirana kuhinjska sol 0,1 0,0 0,0
Surovo maslo I. vrste, 
Mercator (250 g) 5,0 37,0 155,4 0,0 0,0 0,0 0,0 4,2
Kuhan tempeh 140,0 274,4 1152,5 0,2 3,0 25,5 13,1 15,9
Skupaj 2094,6 8797,2 26,9 5,9 25,6 97,2 268,2 71,8
 
Gabrijelčič G. Lakto-ovo način prehranjevanja in vitamin B12 
Zaključna naloga, Dietetika, UP Fakulteta za vede o zdravju, 2016 
 
26 
 
Za pomoč vegetarijancem pri njihovem izboru živil, ki vsebujejo zadostne količine 
vitamina B12 za pokrivanje celodnevnih potreb, smo pripravili seznam najbolj pogostih 
živil. Slednjega smo izdelali s pomočjo spletne aplikacije Odprta platforma za klinično 
prehrano.  Količine vitamina B12 so navedene na 100 g posameznega živila.  Poleg 
vsebnosti smo navedli tudi delež RDA na 100 gramov živila, s katerim lahko 
posameznik izračuna, ali so dnevne potrebe po omenjenem vitaminu pokrite v zadostni 
meri. V seznam smo skušali zajeti najbolj pogosta živila, z najvišjo vsebnostjo vitamina 
B12, ki so primerna za vegetarijance.  
Preglednica 2: Vsebnost vitamina B12 (µg / 100 g živila) (Vir: OPKP) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Živilo/jed Vsebnost vitamina B12 (µg / 100 g) 
Kuhan tempeh 0,14 
Sladoled, čokoladni 0,18 
Mleko, pasterizirano, polnomastno (3,5 % m.m.) 0,41 
Jogurt, polnomastni (3,5 % m.m.) 0,42 
Skuta s 40 % m.m. v suhi snovi 0,72 
Trdo kuhano jajce 1,90 
Sir Tilsit 2,10 
Žitni kosmiči (musli) s suhim sadjem in oreški 3,65 
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7 ZAKJUČEK 
Neizpodbitno dejstvo je, da vegetarijanci potrebujejo znanje in ozaveščenost. Za 
uravnoteženo prehrano  morajo spremljati novosti in sprejemati smiselne odločitve, se 
posvetovati z dietetiki in slediti strokovni literaturi. Spremembe na prehranskem 
področju naj ne bodo drastične, temveč  postopne in za telo neopazne. Pri 
vegetarijanskem načinu prehranjevanja je brez dvoma zelo pomemben nadzor nad 
serumsko koncentracijo vitamina B12. 
 
Vsak izmed nas se poskuša prehranjevati s pomočjo  pravil zdrave in uravnotežene 
prehrane, kar naj bi pomenilo, da naj bi poskrbeli za uživanje živil v priporočenih in  
optimalnih količinah. Dejstvo je, da se svet, v katerem živimo, drastično in silovito 
spreminja. Posledica navedenemu je, da občutimo spremembe tudi na področju 
prehranjevanja.  
 
Čedalje več ljudi stremi k temu, da bi živeli skladno s pravili in zakoni morale. Vedno 
več je ljudi, ki se odločajo za radikalen poseg v svoje dolgoletne navade prehranjevanja. 
Mednje bi lahko prav gotovo uvrstili tudi vegetarijance. Vegetarijanstvo je kot način 
življenja in prehranjevanja že dlje časa prisotno v naši družbi. Čedalje več je tudi ljudi, 
ki se odločajo za vegetarijanstvo zaradi zdravja in dobrega počutja. V kolikor se 
posameznik odloči zanj, je smiselno poznati tako prednosti kot slabosti tovrstnega 
načina prehranjevanja.  
 
Ena izmed pogostih težav vegetarijancev, posebno pa veganov, je  perniciozna anemija, 
ki je pogostejša pri vegetarijancih evropskega ali afriškega porekla. Perniciozna anemija 
nastane kot posledica prenizkega vnosa vitamina B12. Slednje je prisotno pri 
vegetarijancih in je lahko vzrok številnih sprememb, med katerimi so lahko posebno 
izražene nevrološke, hematološke in druge. Novorojenčki, ki jih dojijo matere, ki 
uživajo vegansko hrano v času nosečnosti in dojenja, torej matere, ki se morebiti 
srečujejo s pomanjkanjem vitamina B12, so lahko v zgodnjem obdobju bolj 
izpostavljeni nekaterim tveganjem, in sicer hudim razvojnim anomalijam, motnjam rasti 
in anemijam.  Med nosečnostjo in dojenjem je potrebno poskrbeti za nekoliko višji vnos 
proteinov, železa, vitamina D in vitamina B12. 
 
Vegetarijanstvo, predvsem lakto-ovo, ima lahko ugoden vpliv na zdravje posameznika, 
če je le-to premišljeno, uravnoteženo, postopoma uvedeno in nadzirano. Uravnoteženi 
obroki, zmernost pri prehrani, veliko znanja ter spremljanje novih znanstvenih spoznanj 
so pogoji za uspešno in zdravo vegetarijanstvo. 
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POVZETEK 
Vegetarijanska prehrana postaja v sodobnem času čedalje bolj priljubljena, zato je 
pomembno, da se ljudje, ki se prehranjujejo na tovrsten način, zavedajo pomembnosti 
uživanja zadostnih količin vitamina B12. Zaključna naloga je rezultat pregleda in 
analize literature, ki obravnava pomanjkanje tega vitamina pri vegetarijancih. 
Sistematično smo pojasnili vlogo vitamina B12 v telesu, zakaj lahko vegetarijanski 
način prehranjevanja vodi do pomanjkanja vitamina B12 in kakšno vlogo ima vitamin v 
človeškem telesu. Poleg tega smo zajeli tako koristne učinke vegetarijanskega načina 
prehranjevanja kot tudi ugotovljene posledice zaradi pomanjkanja oziroma 
nezadostnega vnosa vitamina B12. S pomočjo spletne aplikacije OPKP smo sestavili 
vegetarijanski jedilnik, s katerim se lahko pokrijejo dnevne potrebe po vitaminu B12. 
Ključne besede: vitamin B12, pomanjkanje vitamina B2, vegetarijanska prehrana 
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SUMMARY 
Vegetarian food is becoming increasingly popular in today’s world. As a result, it is 
highly important for people who choose to go vegetarian to be aware of the importance 
of consuming sufficient amounts of vitamin B12. The herewith thesis is a result of a 
review and analysis of the literature dealing with the B12 deficiency as far as  
vegetarians are concerned. Moreover, we tried to systematically clarify the role of 
vitamin B12 in the body, why can a vegetarian diet lead to vitamin B12 deficiency and 
the role of the vitamin in the human body. In addition, we also introduced the beneficial 
effects of vegetarian diets and implications caused by the vitamin B12 deficiency. With 
the help of a web application named OPKP we created a vegetarian menu that can 
provide the recommended daily level of  B12 intake.  
Keywords: vitamin B12, vitamin B2 deficiency, vegetarian diet 
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